
10 Schritte im Gebet 
Eine angeleitete Gebets-Meditation 
 

1. Ankommen, Hinsetzen, Durchatmen 
Ich finde eine bequeme Position, vielleicht auch im Liegen und atme dreimal ganz tief aus und 
ein. 
„Gott wartet auf uns.“ 
 

2. Spüren 
Was spüre ich gerade? Ganz ehrlich! 
Körper spüren, Gedanken hören, Emotionen wahrnehmen 
„So wie ich gerade bin, ist es ok. Es darf erst mal einfach alles sein.“ 
 

3. Loslassen 
Was kann ich gerade loslassen? Welche Sorgen trage ich? 
Bewege ich in Gedanken Dinge, für die ich gar nicht zuständig bin; die ich nicht beeinflussen 
kann? 
„Ich öffne meine Hände.“ 

 
4. Gottes liebender Blick 

Ich stelle mir vor, wie ich mir unter Gottes liebenden Blick stelle. 
Gott, der mich sieht -  reine Annahme 
„Er schaut mich an. Ich schaue ihn an.“ 
 

5. Gottes Gegenwart 
Kann ich Gottes Gegenwart wahrnehmen? 
Vielleicht ein Frieden? Ein Gefühl im Körper? 
Oder kann ich mir vorstellen, dass Jesus bei mir im Raum sitzt? 
„Deine Gegenwart ist ein Geheimnis, spürbar und unspürbar, immer da.“ 
 

6. „Du bist“ 
Gott, du bist… Welche Worte kommen auf, wenn ich an Gott denke? 
Wer/ wie ist Gott? Das ist Lobpreis! Immer unvollständig, weil es immer wieder neue Facetten 
von Gott zu entdecken gibt. 
„Du bist…“ 
 

7. Danke 
Egal wie stockend oder fließend, Dank verbindet. 
„Danke für …“ 

 
8.  Bitte 

Ich kann wie ein Kind zu seiner Mutter kommen, voll kindlichem Vertrauen. 
Ich darf genau das sagen, was ich brauche; selbst wenn es überflüssig erscheint. 
„Bitte …“ 

 
9. Hören 

Manchmal kommt ein Gefühl, ein Gedanke, eine Ahnung, eine Idee, ein Impuls, ein Bild oder 
auch… Stille. Stille hören kann auch eine große Kraft entfalten. 
Auch Bibellesen, ein Gedicht lesen, ein liebes Wort lesen kann hier rein. 
„Ich nehme mir Zeit.“ 

 
10. Zusammenfassen 

Was ist mir wichtig geworden? Was nehme ich mit?  
Treffe ich eine Entscheidung? Wie geht es mir jetzt? 
„Amen.“ 


